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ଉପକ୍ରମଶିକା 


ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଏକ ଶାସ୍ତସମ୍ମତ ବିଧ୍ବବଦ୍ଧ ମୂଲ୍ୟବାନ ସମନ୍ତିତ 
ପଦ୍ଧତିଯୁକ୍ତ ବ୍ୟାୟାମ ଯାହାଦ୍ଵାରା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସାମର୍ଥ୍ଯ ତଥା ଦୀର୍ଘାୟୁ ପ୍ରାପ୍ତ 
ହୋଇଥାଏ | ସୂର୍ଯ୍ୟ ସକଳ ଶକ୍ତିର ଆଧାର | ବହୁ ପୁରାତନ କାଳରୁ ଆମ 
ସମାଜରେ ସୂର୍ଯ୍ୟଙ୍କ ପୂଜା ପ୍ରଚଳିତ ହୋଇ ଆସୁଅଛି । ପ୍ନଥବୀର ଜଳ, 
ବାୟୁ, ଉତ୍ତାପ ଇତ୍ୟାଦିର ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ସୌରଶକ୍ତି ମାଧ୍ୟମରେ ସୁଚାରୁରୂପେ 
ହୋଇଥାଏ । ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଯୋଗାଭ୍ୟାସର ଏକ ଅବିଛେଦ୍ଯ ଅଙ୍ଗ | 
ଏହାର ବହୁବିଧ ଉପକାରିତା ଦୃଷ୍ଟିରୁ ନିୟମିତ ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଅଭ୍ଯାସ 
କରାଯିବା ଉଚିତ |! ସମାଜର ସବୁ ବର୍ଗ ବିଶେଷକରି ବ୍ଯସ୍ତ ବହୁଳ 
ବ୍ୟବସାୟୀଗଣ, ଗୁହିଣୀ, ବିଦ୍ୟାର୍ଥୀଗଣ ଏବଂ ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ଏହାଦ୍ବାରା 
ବିଶେଷ ଉପକୃତ ହୋଇପାରିବେ | ଏହା ବ୍ୟତିରେକେ ଯେଉଁମାନେ ନିଜର 
ଉନ୍ନତି ନିମନ୍ତେ ସଚେତନ ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଏହା ବିଶେଷ 


ଉପଯୋଗୀ | କାରଣ ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଅଭ୍ଯାସ ଶରୀର ଓ ମନରେ 


Digitized by PPRACHIN, SOA 


ସତେଜତା ଭରି ଦେଇଥାଏ । ଏହି ଅଭ୍ୟାସ ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ଅବା ଦଳଗତ 
ଭାବରେ କରାଯାଇପାରେ ! ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଅଭ୍ଯାସ ନିମନ୍ତେ ସୀମିତ 
ସ୍କାନ ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । ଯେକୌଣସି ରତୁରେ ଏହି ଅଭ୍ଯାସ 
କରାଯାଇପାରେ | ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଏକ ଶକ୍ତିଶାଳୀ ଅଭ୍ୟାସ ହେତୁ ଏହାର 


ମାତ୍ରାଧ୍ରକ ଅଭ୍ୟାସ କଲେ କ୍ଷତିର ସମ୍ଭାବନା ମଧ୍ଯ ଅଛି । 


ଆଜିର ସମାଜରେ ଯୋଗାଭ୍ୟାସର ଉପାଦେୟତା ବହୁମାତ୍ରାରେ ବୃଦ୍ଧି 
ହୋଇଥିବାରୁ ଯୋଗାଭ୍ୟାସର ପୂର୍ବ ପ୍ରସ୍ତୁତି କ୍ଷେତ୍ରରେ ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଅତି 
ଆବଶ୍ୟକ | ଏହାକୁ ଦୃଷ୍ଟିରେ ରଖୁ ବିଦ୍ୟାର୍ଥୀ ତଥା ଯୁବ ସମାଜ ନିୟମିତ 
ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଅଭ୍ୟାସ ଦ୍ଵାରା ନିଜକୁ ଉଚିତ ମାର୍ଗରେ ଗଢ଼ିବା ଦିଗରେ 
ସଫଳ ହୋଇପାରିବେ | ଏ ପ୍ରକାର ବିଶ୍ବାସକୁ ପାଥେୟ କରି ଏହି ଅଭ୍ୟାସ 
ପୁଞ୍ଥିକାଟି ପ୍ରକାଶିତ ହେଲା । ଆଶା ଏହା ଦ୍ଵାରା ସମସ୍ତବର୍ଗ ଉପକୃତ 
ହେବେ | 


ରାକ୍ଷୀ ପୂର୍ଣ୍ଣିମା 
ତା ୨୯୦୮1୨୦୧୫ ପ୍ରକାଶକ 
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ପ୍ରୟୋଗବିଧ୍ୂ 


ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଅଭ୍ୟାସ ପ୍ରତିଦିନ ସକାଳେ କିମ୍ବା ସୂର୍ଯ୍ୟାସ୍ତ ସମୟରେ 
ସୂର୍ଯ୍ୟଙ୍କ ଆଡ଼କୁ ଲକ୍ଷ୍ୟକରି କରାଯିବା ଉଚିତ୍‌ | ଏହାଦ୍ଵାରା ଯୋଗାସନ ଓ 
ପ୍ରାଣାୟାମର ସୁଫଳ ମିଳିଥାଏ । କୌଣସି ଉପକରଣ ବିନା ସାହାଯ୍ୟରେ ଏବଂ 
ବିଭିନ୍ନ ବୟସରେ ଏହି ଅଭ୍ୟାସ କରାଯାଇପାରେ । 


ସାଧାରଣତଃ ଯୋଗାସନ କରିବା ପୂର୍ବରୁ ଶିତଳୀକରଣ ବ୍ଯାୟାମ 
କରିସାରିବା ପରେ ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର କରାଯାଇଥାଏ । ଗୋଟିଏ ଅର ସୂର୍ଯ୍ୟ 
ନମସ୍କାର କରିବା ସମୟରେ ବାରଟି ବିଭିନ୍ନ ଅବସ୍ଥା (କ୍ରମାଙ୍କ ମଧ୍ୟ ଦେଇ 
ଯିବାକୁ ହୁଏ । 

ମୁକ୍ତବାୟୁ ଚଳପ୍ରଚଳ ହେଉଥିବା ସ୍ଥାନରେ ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର କରିବା 
ଉଚିତ୍‌ | ଶାନ୍ତ ମନରେ ଅନ୍ତରର ଭାବ ସହ ଏହି ଅଭ୍ୟାସ କରିବା ସମୟରେ 
ଶାରୀରିକ ତଥା ମାନସିକ ସ୍ତରରେ ହେଉଥିବା ପରିବର୍ଭନ ପ୍ରତି ସଚେତନ ରହିବା 
ଆବଶ୍ୟକ | ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଅଭ୍ୟାସ ସମୟରେ ଶରୀରର ଅଙ୍ଗଭଙ୍ଗୀ, ଶ୍ଵାସ 
ପ୍ରଶ୍ନାସର ଗତି ସହିତ ସମନ୍ବୟ ରକ୍ଷା କରିବା ଉଚିତ | ନିୟମିତ ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର 
ଅଭ୍ୟାସ ଦ୍ଵାରା ଅତିଶିଘଗ୍ର ଶରୀରର ମାଂସପେଶୀର କୋମଳତା ପ୍ରାପ୍ତ ହୋଇଥାଏ | 
ଅଭ୍ୟାସର ପ୍ରଥମେ ସ୍ପିତି ପରେ ଶ୍ଵାସପ୍ରଶ୍ନାସର ଗତି ସହିତ କରାଯାଏ | 


ପ୍ରାରମ୍ଭରେ ନିମ୍ପୋକ୍ତ ମନ୍ତ୍ର ଉଚ୍ଚାରଣ କଲାପରେ ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର 
କରାଯିବ ! 
“ ହିରଣ୍ମୟେନ ପାତ୍ରେଣ ସତ୍ୟସ୍ୟାପିହିତଂ ମୁଖମ୍‌ । 
ତତ୍‌ ତ୍ବଂ ପୁଷନ୍‌ ଅପାବୃଣୁ ସତ୍ଯଧର୍ମାୟ ଦୃଷ୍ଟୟେ ॥” 
ଅର୍ଥ : ହେ ସୂର୍ଯ୍ୟଦେବ ! ଏକ ପାତ୍ରର ଢାଙ୍କୁଣି ପରି ଆପଣଙ୍କ ସୁବର୍ଣ୍ଣମୟ 
ଆବରଣ ସତ୍ୟର ଦ୍ଵାର ଆବୃତ୍ତ କରି ରଖୁଅଛି । ଦୟାପୂର୍ବକ ଏହି ଆବରଣ 
ଉନ୍ମକ୍ତ କରି ମୋତେ ସତ୍ୟ ନିକଟକୁ ଯିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ । 
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ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଆରମ୍ଭ କରିବା ସମୟରେ ପ୍ରଥମେ ଗୋଡ଼ ଯୋଡ଼ି ସିଧା 
ଛିଡ଼ାହେବା । ହାତ ଦ୍ଵୟର ପାପୁଲିକୁ ଯୋଡ଼ି ପ୍ରଣାମ ସ୍ପିତିରେ ଛାତି ସାମନାରେ 
ରଖୁବା । ଆଖୁ ବନ୍ଦ ରଖୁ ଉଦିତ ସୂର୍ଯ୍ୟଙ୍କୁ ମନେ ମନେ ଧ୍ଯାନକରି ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ଥର ଓ କାର ଏବଂ ନିମ୍ପୋକ୍ର ଗୋଟିଏ ବୀଜମନ୍ତ୍ର ସହ ସୂର୍ଯ୍ୟଙ୍କର ଏକ ନାମ 
ଉଚ୍ଚାରଣ କରି ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର କରାଯିବ । 


ବୀଜମନ୍ତ୍ର ସହ ସୂର୍ଯ୍ୟଙ୍କ ନାମ 
୧। ଓ ହ୍ରାଂ ମିତ୍ରାୟ ନମଃ । 
୨। ଓ ହ୍ରୀଂ ରବୟେ ନମଃ । 
୩୮ ଓ ହୁଂ ସୂର୍ଯ୍ୟୟ ନମଃ । 
୪। ଓଁ ହ୍ରୈଂ ଭାନବେ ନମଃ । 
୫ ଓଁ ହୈଂ ଖଗାୟ ନମଃ । 
୬। ଓଁ ହଃ ପୁଷ୍ଠେ ନମଃ । 
୭। ଓ ହ୍ରାଂ ହିରଣ୍ଯଗର୍ଭାୟ ନମଃ । 
୮୮ ଓ ହ୍ରାଂ ମରିଚୟେ ନମଃ । 
୯। ଓଁ ହୁଂ ଆଦିତ୍ଯାୟ ନମଃ । 
୧୦। ଓ ହୈଂ ସବିତ୍ରେ ନମଃ । 
୧୧। ଓ ହୈଂ ଅର୍କାୟ ନମଃ । 
୧୨। ଓ ହଃ ଭାସ୍କରାୟ ନମଃ । 
୧୩। ଓଠ ଶ୍ରୀ ସବିତ୍ଧ ସୂର୍ଯ୍ୟନାରାୟଣାୟ ନମଃ । 
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ଅଭ୍ଯାସ ବିଧ 


ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର କରିବାର ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ସ୍ତରରେ ଶ୍ଵାସ ପ୍ରଶ୍ବାସର ନିୟନ୍ତ୍ରଣ 
କରାଯାଇଥାଏ | ନିମ୍ମତେ ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର 
କରାଯିବା ଉଚିତ୍‌ । 


ସ୍କିତି : ଦୁଇ ଗୋଡ଼ ଯୋଡ଼ି ସିଧା ଛିଡ଼ାହେବା 
ଯେପରି ଉଭୟ ପାଦ ଇଂରାଜୀ ଅକ୍ଷର 
ଆକୃତିର ରହିବ । ଉଭୟ ହାତର ପାପୁଲିକୁ 
ନମସ୍କାର ସ୍ଲିତିରେ ଛାତି ସାମନାରେ 
ରଖାଯିବ । 


(ପ୍ରଣାମ ସ୍ଥିତି) 


(୧) 
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ଏକ ( ଏକମ୍‌) : ବୀଜମନ୍ତ୍ର 
ସହ ସୂର୍ଯ୍ୟଙ୍କର ଗୋଟିଏ ନାମ 
ଉଚ୍ଚାରଣ କରିବା ପରେ ଧୂରେ 
ଧୂରେ ଶ୍ଵାସ ନେଇ ଦୁଇ ହାତ 


ସିଧା ମୁଣ୍ଡର ଉପର ପଟେ 


] 


ପଛଆଡ଼କୁ ନେବା | ଏହା ଅର୍ବ 
ଚକ୍ରାସନ ସଦୃଶ ହେବ । ଏହି 
ଅବସ୍ଥାରେ ମୁଣ୍ଡ ପଛପଟକୁ ଢଳି 
ରହିବ । ଶରୀର ମଧ୍ଯ ଅଣ୍ଚାଠାରୁ 
ଉପରକୁ ପଛଆଡ଼କୁ 
ଢଳିରହିବ | ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ 
ତଳି ପେଟର ମାଂସପେଶୀ, (ଅର୍ଵଚକ୍ରାସନ) 
ଛାତିର ମାଂସପେଶୀ ଏବଂ ଅଣ୍ଟାର ମାଂସପେଶୀଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରସାରିତ ହେଉଥିବାର 
ଅନୁଭୂତ ହେବ | 


ଉପକାରିତା : ଏହି ସ୍ଥିତି ଦ୍ଵାରା ମେରୁଦଣ୍ଡ ନମନୀୟ ହୋଇଥାଏ | 
ପେଟର ମାଂସପେଶୀ, ଛାତି ଓ ବେକର ସମସ୍ତ ଅଂଶ ଟାଣି ହେବା ଦ୍ଵାରା 
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ମେରୁଦଣ୍ଡର ସ୍ଵାୟୁ ଉଦ୍ଦୀପିତ 
ହୋଇଥାଏ । ମସ୍ତିଷ୍ପକୁ ରକ୍ତ 
ସଞ୍ଚାଳନରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 


ଦୁଇ (ବଡେ) : ନିଃଶ୍ବାସ 
ଛାଡୁଥିବା ସମୟରେ ପ୍ରଥମ ସ୍ପିତିରୁ 
ଧୂରେ ଧ୍ୂରେ ଶରୀରର ଅଞଣ୍ଟାଠାରୁ 
ଆଗକୁ ଭାଙ୍ଗ ତଳକୁ ଝୁଲାଇ 
ରଖନ୍ତୁ । ଯେପରି ହାତର 
ପାପୁଲିଦ୍ୃୟ ଦୁଇ ପାଦର ଦୁଇ 


କଡ଼ରେ ଭୂମି ସ୍ପର୍ଶ କରିବ | କପାଳ 
ଆଣ୍ଡୁରେ ଲାଗିବ । ଆଣ୍ଠୁ ସିଧା 


(ପାଦ ହସ୍ତାସନ) 


ରହିବ । 

ଉପକାରିତା : ଏହା ମେରୁଦଣ୍ଡକୁ ନମନୀୟ କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଅଣ୍ଟାବିନ୍ଧା ଦୂର କରେ | ଜଙ୍ଘର ମାଂସପେଶୀକୁ ଶକ୍ତ କରିଥାଏ । 
କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ଦୂର କରେ | ମହିଳାମାନଙ୍କ ମାସିକ ଧର୍ମ ଠିକ୍‌ କରିବାରେ 
ସହାୟକ ହୁଏ । 


(୩) 
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(ଅଶ୍ବ ସଞ୍ଚାଳନାସନ) 


ତିନ୍‌ (ତ୍ରିଣି) : ଶ୍ଵାସ ନେଇ ଡାହାଣ ଗୋଡ଼ ପଛ ଆଡ଼କୁ ନିଅନ୍ତୁ | 
ଡାହାଣ ଗୋଡ଼ର ଆଣୁ ଭୂମି ସ୍ର୍ଶ କରିବ । ବାମ ଗୋଡ଼ର ପାଦ ଦୁଇ 
ହାତର ପାପୁଲିର ମଝିରେ ରହିଥିବ | ବାମ ଆଣୁ ଭାଙ୍ଗି ଉପର ଆଡ଼କୁ 
ରହିଥିବ | ଦୃଷ୍ଟି ଉପର ଆଡ଼କୁ ରହିବ । 


ଉପକାରିତା : ଏହି ସ୍ପିତିରେ ସମ୍ପୂର୍ଣ ଶରୀର ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ଟାଣି 
ହୋଇଥାଏ | ଏହା ପରିପାକ କ୍ରିୟାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରିଥାଏ । ସାଇଟିକା 
ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଉପକାରୀ | 


; (୪) 
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ଚାରି ( ଚତ୍ବାରି) : ବାମ ଗୋଡ଼ ପଛକୁ ନିଅନ୍ତୁ । କେବଳ ହାତ 
ଦ୍ଵୟର ପାପୁଲି ଏବଂ ପାଦର ଆଙ୍ଗୁଠି ଭୂମିରେ ଲାଗି ରହିବ | ଶରୀରର 
ସମସ୍ତ ଭାର ଏହାରି ଉପରେ ରହିବ । ଉଭୟ ଗୋଡ଼ ଲାଗି ରହିବ । 
ଦୃଷ୍ଟି ସିଧା, ଶରୀର ୩୦° କୋଣ କରି ରହିବ । 


ଉପକାରିତା : ଏହା କଚଟି ବା ମଣିବନ୍ଧକୁ ନମନୀୟ କରିବା ସହ 
ବାହୁକୁ ଶକ୍ତ କରାଏ | ହଜମ ଶକ୍ତି ବୃଦ୍ଧି କରେ | ଅଗ୍ନାଶୟକୁ ଅଧୁକ 
କ୍ରିୟାଶୀଳ କରାଏ । କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ଦୂର କରେ । 


(୫) 
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(ଶଶାଙ୍କାସନ ) 


ପାଞ୍ଚ ( ପଞ୍ଚଃ ) : ହାତର ପାପୁଲି ଓ ପାଦର ଆଙ୍ଗୁଠିକୁ ସ୍ଥିର ରଖୁ ଦୁଇ 
ଆଣୁ ଭାଙ୍ଗି ଭୂମି ଉପରେ ଲଗାଇ ରଖନ୍ତୁ । ଗୋଇଠି ଉପରେ ବସି 
(ଶଶାଙ୍କାସନ ସ୍ଥିତିରେ) ପ୍ରଣାମ କରନ୍ତୁ ଯେପରି କପାଳ ଭୂମି ସ୍ପର୍ଶ କରିବ | 
ଶ୍ଵାସ ପ୍ରଶ୍ଵାସ ସ୍ଵାଭାବିକ ରହିବ । 


=~ ~~ 


ଉପକାରିତା : ଏହି ସ୍ଥିତିରେ ମସ୍ତିଷ୍କକୁ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ ଭଲ ହୁଏ | 
ଏକାଗ୍ରତା ସହ ସ୍ମରଣ ଶକ୍ତି ବୃଵିପାଏ | ବଳାଗଣ୍ତି ଆଣୁ ଓ କଟିଅଂଶକୁ 
ନମନୀୟ ଓ ମଜବୁତ୍‌ କରିଥାଏ । ଶ୍ଵାସ, ମଧୁମେହ ଆଦି ରୋଗ ଭଲ 
କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ | 


(୬) 
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( ସାଷ୍ଟାଙ୍ଗ ପ୍ରଣିପାତାସନ) 


ଛଅ (ଷଟ) : ନିଃଶ୍ବାସ ଛାଡ଼ି ବାହ୍ଯ କୁମ୍ଭକ ଅବସ୍ଥାରେ ସାଷ୍ାଙ୍ଗଂ 
ପ୍ରଣାମ କରନ୍ତୁ | ହାତର ପାପୁଲି ଓ ପାଦର ଆଙ୍ଗୁଠି ସ୍ଥିର ରହିଥିବ | ଏହି 
ସ୍ଥିତିରେ ଶରୀରର ଆଠଟି ଅଙ୍ଗ ଯଥା ଦୁଇ ପାଦ, ଦୁଇ ଆଣ୍ଟ, ଦୁଇ ହାତର 
ପାପୁଲି, ଛାତି ଓ କପାଳ ଭୂମିକୁ ସ୍ପର୍ଶ କରୁଥିବାରୁ ଏହାକୁ ସାଷ୍ଟାଙ୍ଗ ପ୍ରଣିପାତ 
କୁହାଯାଏ | ଅଣ୍ଟା ସାମାନ୍ଯ ଉପରକୁ ଉଠି ରହିଥ୍‌ବ । 


ଉପକାରିତା : ଏହାଦ୍ବାରା ବାହୁ, ପୃଷ୍ଠ ଭାଗ ଏବଂ ପୁଟିଆ ମାଂସପେଶୀ 
ଶକ୍ତ ହୋଇଥାଏ । ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍ର ଧାରଣ ଶକ୍ତିର ବୃଦି ହୋଇଥାଏ | 
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(ଭୁଜଙ୍ଗାସନ) 


ସାତ (ସପ୍ତ) : ହାତ ଓ ପାଦ ସ୍ଥିର ରଖୁ ଶ୍ଵାସ ନିଅନ୍ତୁ ଓ ଶରୀରର 
ଉପରିଭାଗ (ଭୁଜଙ୍ଗାସନ ପରି) ଉପର ଆଡ଼କୁ ଉଠାନ୍ତୁ । ମୁଣ୍ଡ ଉପର 
ଆଡ଼କୁ ରହିବ । ଆଣୁ ଭୂମି ସ୍ପର୍ଶ କରିବ ନାହିଁ | 

ଉପକାରିତା : ମେରୁଦଣ୍ଡ ଶିଥଳ ହୋଇ ଏହାର ସ୍ଥିତିସ୍ଥାପକ ଗୁଣ 
ବୃଦ୍ଧିପାଏ | ଅଣ୍ଟାବିନ୍ଧା ଦୂର କରେ | ପେଟର ଚର୍ବି (ମେଦ) କମାଇଥାଏ | 
ଶ୍ଵାସ, ବ୍ରୋଙ୍କାଇଟିସ୍‌ ଥଣ୍ଡା ଆଦି ରୋଗର ବିଶେଷ ଉପକାରୀ । 


(୮) 
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(ପର୍ବତାସନ) 


ଆଠ (ଅଷ) : ନିଶ୍ଵାସ ଛାଡ଼ଝୁ | ମୁଣ୍ଡ ତଳକୁ ନେବା ସମୟରେ ଅଣ୍ଟା 
ଉପରକୁ ଉଠାନ୍ତୁ ଯେପରି ଶରୀର ଧନୁପରି ବଙ୍କା ହୋଇ ରହିବ । ଚିବୁକ 
ଛାତିରେ ଲାଗିବ ଏବଂ ପାଦର ଗୋଇଠି ତଳେ ଲାଗି ରହିବ । 


ଉପକାରିତା : ତଳିପେଟର ମାଂସପେଶୀ ପାଇଁ ଏହା ବହୁତ ଉପକାରୀ, 
ଜଙ୍ଘର ମାଂସପେଶୀ ଓ ବେକର ମାଂସପେଶୀକୁ ଶକ୍ତ କରେ । ଶରୀରର 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅଂଶକୁ ରକ୍ତ ଓ ପ୍ରାଣଶକ୍ତିର ସଞ୍ଚାଳନରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ | 


(୯) 
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( ଶଶାଙ୍କାସନ ) 


ନଅ (ନବ) : ପଞ୍ଚମ ସ୍ପିତି ଭଳି ଆଣୁ ଭାଙ୍ଗି ଗୋଇଠି ଉପରେ 
ଶଶାଙ୍କାସନ ସ୍ଥିତିରେ ବସି ପ୍ରଣାମ କରନ୍ତୁ । କପାଳ ଭୂମି ସ୍ପର୍ଶ କରିବ । 
ସ୍ଵଭାବିକ ଶ୍ଵାସ ପ୍ରଶ୍ଵାସ । ହାତର ପାପୁଲି ଭୂମି ଉପରେ ରହିବ । ମୁଣ୍ଡର 
ସମସ୍ତ ଅଂଶକୁ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ ଅନୁଭବ କରିବା । 


ଉପକାରିତା : ଶରୀରକୁ ଶିଥିଳ କରିବା ସହ ମସ୍ତିଷ୍କକୁ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚଳନ 
ଅଧକ କରିଥାଏ । ସ୍କରଣଶକ୍ତି ବୃଦ୍ଧି ହୁଏ । ବଳାଗଣ୍ତି ଆଣୁ ଓ କଟି 
ଅଂଶକୁ ନମନୀୟ ତଥା ମଜବୁତ୍‌ କରିଥାଏ । ଶ୍ଵାସ, ମଧୁମେହ ରୋଗ 
ପାଇଁ ଉପକାରୀ | 


(eo) 
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(ଅଶ୍ବ ସଞ୍ଚାଳନାସନ) 


ଦଶ ( ଦଶ) : ଶ୍ଵାସ ନିଅନୁ | ଡାହାଣଗୋଡ଼ ଆଗକୁ ଆଣି ଦୂଇ ହାତ 
ମଝିରେ ରଖନ୍ତୁ ଯେପରି ଡାହାଣ ପାଦ ଦୂଇ ହାତର ପାପୁଲି ମଝିରେ 
ରହିବ | ଅଣ୍ଟାଠାରୁ ଶରୀରର ଉପରିଭାଗ ଉପର ଆଡ଼କୁ ରହିବ | ଡାହାଣ 
ଆଣୁ ଉପର ଆଡ଼କୁ ରହିଥୁବ । 


ଉପକାରିତା : ଏହି ସ୍ମିତିରେ ସମ୍ପୂର୍ଣ ଶରୀର ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ଟାଣି 


ହୋଇଥାଏ | ଏହା ପରିପାକ କ୍ରିୟାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରିଥାଏ । ସାଇଟିକା 


ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଏହା ଉପକାରୀ | 
(୧୧) 
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(ପାଦ ହସ୍ତାସନ ) 


ac 


ଏଗାର ( ଏକାଦଶ ) : ନିଶ୍ଵାସ ଛାଡ଼ନୁ । ବାମ ଗୋଡ଼ ଆଗକୁ ଆଣି 
ଡାହାଣ ଗୋଡ଼ ନିକଟରେ ରଖନ୍ତୁ | ୨ୟ ସ୍ଥିତି ଭଳି ଆଗକୁ ନଇଁ ରହନ୍ତୁ, 
ଯେପରି କପାଳ ଆଣ୍ୁରେ ଲାଗିବ । ଆଣ୍ଲୁ ସିଧା ରହିବ । 
ଉପକାରିତା : ଏହା ମେରୁଦଣ୍ଡକୁ ନମନୀୟ କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଅଣ୍ଟା ବିନ୍ଧା ଦୂର କରେ । ଜଙ୍ଘର ମାଂସପେଶୀକୁ ଶକ୍ତ କରିଥାଏ । 
କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ଦୂର କରେ | ମହିଳାମାନଙ୍କର ମାସିକ ଧର୍ମ ଠିକ୍‌ କରିବାରେ 
ସହାୟକ ହୁଏ | 
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ବାର (ଦ୍ଵାଦଶ) : ଶ୍ଵାସ ନେବା । ଧୂରେ 
ଉଠିଆସି ସିଧା ଛିଡ଼ା ହୋଇ ପ୍ରଣାମ ସ୍ଥିତିରେ 
ହାତ ଛାତି ସାମନାରେ ରଖୁବା । ଏହିପରି 
ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାରର ଏକ ଆବର୍ଭନ ପୂର୍ଣ୍ଣ ହେଲା । 
ଏହାପରେ ପୁନଃଶ୍ଚ ବୀଜମନ୍ତ୍ର ପାଠକରି ସୂର୍ଯ୍ୟ 
ନମସ୍କାର ଅଭ୍ୟାସ ଚାଲୁ ରଖୁବା | ନିଜର 
ସାମର୍ଥ୍ୟ ଅନୁସାରେ ୬ ବା ୧୨ ଥର ଅଭ୍ୟାସ 
କରିପାରିବା । ପରେ ସୂର୍ଯ୍ୟଦେବଙ୍କ ଭକ୍ତିପୂତ 
ପ୍ରଣାମ ଜଣାଇ ଅଭ୍ୟାସ ବନ୍ଦ କରିବା | 
ଶରୀରର ସମସ୍ତ ଅଂଶ ଶିଥିଳ କରି ରଖୁବା । 


ଆଖୁ ବନ୍ଦ ଥବ | ଆବଶ୍ୟକ ହେଲେ ଅଳ ସମୟ 


ନିମନ୍ତେ ଶବାସନ କରାଯାଇପାରେ । (ପ୍ରଣାମ ସ୍ଥିତି) 


(e୩) 
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ଉପକାରିତା 


ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଅଭ୍ୟାସ ଦ୍ଵାରା ଶରୀରର ସ୍ଥିରତା ଏବଂ ମନର 
ଏକାଗ୍ରତା ବୃଦି ହୋଇଥାଏ । ହଜମ ଶକ୍ତି ବୃଦ୍ଧିପାଏ । ପେଟର ଚର୍ବି 
(ମେଦ) ଅଂଶ କମିଥାଏ | ଏହାଛଡ଼ା ମନ୍ତ୍ର ଉଚ୍ଚାରଣ କରିବା ଦ୍ଵାରା ପ୍ରବାହିତ 
ତରଙ୍ଗ ମସ୍ତିଷ୍କର ସ୍ଵାୟୁକୁ ଉତ୍ତେଜିତ କରି ଶରୀରର ସତେଜତା ବୃଦ୍ଧି ଘଟାଇବା 


ସହ ସୁସ୍ଥ ରଖେ । ମେରୁଦଣ୍ଡ ସୁସ୍ଥ ନମନୀୟ ହୋଇଥାଏ । 


ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ମାଧ୍ୟମରେ ପ୍ରକୃତିର ନିୟମ ସହ ସନ୍ତୁଳନ ରକ୍ଷା 
କରିବା ସହିତ ଆମ ଜୀବନକୁ ପୁନର୍ଜୀବିତ କରିପାରିବା ! ଏହି ଅଭ୍ୟାସ 
ଦ୍ଵାରା ଶରୀର ଆଗ, ପଛ ଆଡ଼କୁ ପ୍ରସାରିତ ଓ ସଙ୍କୁଚିତ ହୋଇ ମେରୁଦଣ୍ଡର 
ନମନୀୟତା ବୃଦ୍ଧି କରିଥାଏ ! ଅଧୁକାଂଶ ବ୍ୟକ୍ତି ଯେଉଁମାନେ ପ୍ରଥମ ଥର 
ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଅଭ୍ୟାସ ଆରମ୍ଭ କରିଥା'ନ୍ତି ସେମାନେ ସେମାନଙ୍କ 
ମାଂସପେଶୀର ଶକ୍ତ ଅବା ଟାଣ ସ୍ମିତି ଅନୁଭବ କରିଥା'ନ୍ତି ¦ ଅଭ୍ଯାସ 
ସମୟରେ ଧ୍ୂରେ ଧ୍ୂରେ ସଚେତନତା ତଥା ଶିଥୂଳତା ଅନୁଭବ କରିବା 
ଦ୍ଵାରା ଏହି ମାଂସପେଶୀର କଠିନତା ଜନିତ ସମସ୍ଯା ଦୂର ହୋଇଥାଏ | 
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ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାରର ଉପାଦେୟତା ଅନୁଭବ କରିବାକୁ ହେଲେ 
କେତେଗୁଡ଼ିଏ କଥା ମନେରଖୁବାକୁ ହେବ | ପ୍ରଥମତଃ ଅଧକ ଜୋର 
ଦେବା ଅନୁଚିତ୍‌ | ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ଚେଷ୍ଟାରେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଭଙ୍ଗୀର ଅଭ୍ୟାସ କରିବା 
ଉଚିତ | ସେତେବେଳେ ଶରୀରର ଅବଶିଷ୍ଟ ଅଂଶ ଶିଥୂଳ ରହିବ | ତଦ୍ବାରା 
ମାଂସପେଶୀର ପ୍ରସାରଣ ଅଧୁକ ଦକ୍ଷତାର ସହ ହେବା ସହିତ ଶକ୍ତି ସଂଗୃହୀତ 
ହେବ । ଅତି ହାଲୁକା ଭାବରେ ଶରୀରର ଚାଳନା ହେବା ଦରକାର । 
ମନେରଖୁବା ଉଚିତ ଯେ ବେକ ମଧ୍ଯ ମେରୁଦଣ୍ଡର ଅଂଶବିଶେଷ | ଏଣୁ 


ବେକ ମଧ୍ଯ ଆଗକୁ ଓ ପଛକୁ ଟାଣି ପ୍ରସାରିତ ହେବା ଦରକାର ! 


ପାଦ ହସ୍ତାସନ ( ୨ୟ ସ୍ପିତିରେ) କରିବା ସମୟରେ ଗୋଡ଼ ସିଧା 
ରହିବା ଉଚିତ | ଥରେ ଉଭୟ ହାତର ପାପୁଲି ଚଟାଣରେ ପାଦର ଦୁଇ 


କଡ଼ରେ ଲାଗିଲା ପରେ ଦଶମ ସ୍ପିତି ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଏହା ସ୍ଥିର ରହିବ । 


ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ନିୟମିତ ଅଭ୍ୟାସ ଦ୍ଵାରା ଶରୀରର ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ 
ସଜ୍ରିୟ ହୋଇଥାଏ । ମାଂସପେଶୀ ସମୁହ ସତେଜ ରହେ । ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ର 


ଶକ୍ତି ବୃଦ୍ଧି ହୋଇଥାଏ | କ୍ଲାନ୍ତି ଦୂରକରେ | ଚିତ୍ତର ଚଞ୍ଚଳତା ନଷ୍ଟ 
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ହୋଇଥାଏ । କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ବୃଵିପାଏ । ଶରୀରରେ ପ୍ରାଣଶକ୍ତିର ସମନ୍ୟ 


ରକ୍ଷା କରାଯାଇପାରେ । 


ବ୍ୟକ୍ତିର ପୂର୍ଣ୍ାଙ୍ଗ ବିକାଶ ସାଧନରେ ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଅତି 
ଉପଯୋଗୀ ! ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଅଭ୍ୟାସ ଦ୍ଵାରା କଟିଳ ଆସନ କରିପାରିବା 
ସମ୍ଭବ ହୋଇଥାଏ | ଏହି ଅଭ୍ୟାସରେ ଶରୀରରୁ ନିର୍ଗତ ଝାଳ ମାଧ୍ୟମରେ 
ବିଷାକ୍ତ ପଦାର୍ଥ ମଧ୍ଯ ବାହାରି ଆସେ । ଫଳରେ ଶରୀରର ହାଲୁକା ସ୍ପିତି 
ଅନୁଭବ ହୁଏ | ମାଂସପେଶୀମାନଙ୍କର ସଂକୋଚନ ପ୍ରସାରଣ ଦ୍ଵାରା 
ମାଂସପେଶୀ ବଳିଷ୍ଠ ଓ ନମନୀୟ ହୋଇଥାଏ । ହୃଦୟର ବିକାର ଭାବ 
ନଷ୍ଟ ହୁଏ | ଅଗ୍ନିମାନ୍ଦ୍ୟ କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା, ଅତି ସୁଳତା ଜନିତ ଦୋଷ ଦୂର 
ହୁଏ । ଧୈର୍ଯ୍ୟ ଶକ୍ତ ବଢ଼େ | ଶରୀରରେ ସତେଜତା ଅନୁଭୂତ 
ହୋଇଥାଏ । ଶରୀରର ସମସ୍ତ ଅଂଶରେ ପ୍ରାଣଶକ୍ତିର ସଞ୍ଚାରଣ ଭଲ 


ଭାବରେ ହୋଇପାରିଥାଏ । 


ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର କରିବା ସମୟରେ ଗଭୀର ଶ୍ଵାସ ନେଇ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌କୁ 
ସକ୍ରିୟ କରାଯାଇଥାଏ । ଏହାଦ୍ଵାରା ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ର ସମସ୍ତ ଅଂଶ ପ୍ରସାରିତ 
ହୋଇଥାଏ | ଏହା ସହିତ ଅଧ୍ୂକ ଅମୂଜାନ ପ୍ରବେଶ କରି ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ 
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ପ୍ରକ୍ରିୟା ସକ୍ରିୟ ହୋଇଥାଏ । ତଦ୍ଵାରା ଶରୀର ଓ ମସ୍ତିଷ୍ଠରେ ସତେଜତା 
ପରିଲକ୍ଷିତ ହୋଇଥାଏ ! ଆଳସ୍ୟ ଦୋଷ ଦୂର ହୁଏ । ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ସକ୍ରିୟ 
ହେବା ଦ୍ଵାରା ଶ୍ଵାସନଳୀରେ ଉପ୍ପନ୍ନ ହେଉଥିବା ଅଧ୍ବକ ମିଉକସ୍‌କୁ ବାହାର 
କରିଦିଏ ! ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ହୃଦୟକୁ ସୁସ୍ଥ ରଖେ | ଶରୀରର କ୍ଳାନ୍ତୀ ଦୂର 


କରେ | ଦେହର ଚର୍ମ ସୁସ୍ଥ ରହେ | 


ସତର୍କତା 


ଜ୍ଵର ସମୟରେ ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର କରିବା ଅନୁଚିତ । ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, 
ହୃଦ୍‌ରୋଗୀ, ହାର୍ଣ୍ଣିଆର ସମସ୍ୟା ଥିଲେ ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର କରିବା ଉଚିତ 
ନୁହେଁ । ମେରୁଦଣ୍ଡ ଜନିତ ସମସ୍ୟା ଥଲେ ଚିକିତ୍ସକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେବା 
ଉଚିତ ହେବ | ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଅଭ୍ୟାସରେ ଅଧୁକ ବଳ ପ୍ରୟୋଗ କରିବା 
ଉଚିତ ନୁହେଁ ! ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଅଭ୍ୟାସ ପରେ ଉପଯୁକ୍ତ ବିଶ୍ରାମ 


ଆବଶ୍ୟକ | 
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ବିବେକାନନ୍ଦ ଯୋଗ ଚିକିସ୍ଥା ଗବେଷଣା ପ୍ରଡିଷ୍ଠାନ 
ଏମ୍‌.ଆଇ.ଜି.-ବି/ ୨୧, ବିଟ୍‌ କଲୋନୀ, ନୟାପଲ୍ଲୀ 
ଭୁବନେଶ୍ବର - ୭୫୧୦୧୨ 


ଵଵ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଯୋଗ । 

° ଆସନ ପ୍ରାଣାୟାମ ଓ ଧାନର ବିଶେଷ ଶିବିର । 

ଵ ବ୍ୟକ୍ତତ୍ଵ ବିକାଶ ଓ ଯୋଗ । 

ଵ ସୃତିଶକ୍ତ ବିକାଶ ଓ ଯୋଗ । 

ଵ* ମହିଳାମାନଙ୍କ ନିମନ୍ତେ ଯୋଗ । 

° ଶିକ୍ଷା ଓ ଯୋଗ | 

ଵ ଶ୍ଵାସ, ମଧୁମେହ, ଅମୃ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, ମେଦ ବୃଦ୍ଧି, 
ଅଣ୍ଟା ବିନ୍ଧା ବେକ ବିନ୍ଧା ଆଦିର ଉପଚାର । 

ଵ ତ୍ରୈମାସିକ ପତ୍ରିକା “ ଯୋଗ ବିଚାର ”ର ପ୍ରକାଶନ । 

ଵ “ ଯୋଗ ପ୍ରଭା”, “ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର” ବହିର ପ୍ରକାଶନ । 

ଵଵ ସେମିନାର ଓ କର୍ମଶାଳାର ଆୟୋଜନ । 


ଏତଦ୍‌ଭିନ୍ନ ସେବା ସମର୍ପିତ ବ୍ୟକ୍ତି ଯେ କି ଯୋଗ ବିଦ୍ୟାର ପ୍ରଚାର 
ଓ ପ୍ରସାର ନିମନ୍ତେ ଆଗ୍ରହୀ ଥ୍‌ବେ ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ସମ୍ପର୍କ ସୂତ୍ର : 


ବିବେକାନନ୍ଦ ଯୋଗ ଚିକିତସ୍ଥା ଗବେଷଣା ପ୍ରତିଷ୍ଠାନ 
ଏମ୍‌.ଆଇ.ଜି. ବି- ୨୧ (ପ୍ରଥମ ମହଲା), ବିଟ୍‌ କଲୋନୀ, ନୟାପଲ୍ଲୀ 
ଭୁବନେଶ୍ବର - ୭୫୧୦୧୨ 
ଦୂରଭାଷ : ୯୪୩୭୧୦୫୦୬୬, ୯୪୩୭୩୦୬୫୮୬ 
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